
しっかり
支えないと…！

手が痛い…
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※不意にものを落とすことがありますか？
産後は高齢者並みに握力が低下しています。
  （参考 : 出産可能年齢の平均握力は 29kg、高齢女性は 26kg）
  今回の調査では握力が 3～ 34 ㎏で、平均 20 ㎏でした。
握力の低下に関して産後 1年間は注意が必要です。
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手首に痛みがある人が
多いのがわかるね！親指の

付け根にも
注意しよう！

育児の邪魔に
ならない薄手の
サポーターも
あります。
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＋補助クッション使用時の 30 秒間の筋電信号の平均振幅

産後のけんしょうえん予防ガイド

手や手首の痛みに悩んでいる皆さんへ
佐賀県で実施した調査の結果 （2015－2017）

産後のママの手と手首の問題

＊前兆 (ぜんちょう )は腕、肩、首のだるさ
＊慢性化すると痛みを感じにくい

１）授乳クッション

スイングベッド、ベビーカー、
抱っこひもなどを上手に使い
手や腕にかかる負担を減らしましょう。

下のグラフは、授乳クッションや補助クッションの使用の有無によ
る上肢の筋肉への負担を測定して比較したものです。授乳クッショ
ン＋補助クッションを使用することで手や腕の負担が最も少なく
なっています。※実験は佐賀大学で行ったものです。

３．サポートグッズの活用

２）育児グッズ
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１）痛みを和らげる
　　・アイスマッサージ（氷を当て、円を描くように軽くマッサージする）
　　・湿布（使用する場合は必ず医師または薬剤師に相談しましょう）
２）手首の固定と保護
　　・サポーター、テーピング（かぶれに注意）
３）長時間同じ姿勢をとらない、手を使いすぎない

治療は

Ⅲ．対処の仕方

Ⅳ．我慢しないで受診しましょう

上記の方法でも改善せず、再発を繰り返す場合は手術が必要です。
専門医は日本手外科学会HP専門医名簿で確認ください。
http://www.jssh.or.jp/ippan/senmon/senmoni-meibo.html

［佐賀県の専門医がいる病院］
　・佐賀市　国立大学法人 佐賀大学附属病院　整形外科
　・佐賀市　医療法人社団順公会　佐藤整形外科
　・佐賀市　さかえまち整形外科　
　・小城市　医療法人友和会　鶴田整形外科
　・唐津市　医療法人賛健会　城内病院　整形外科
　

・妊娠中に痛みがあった　　　・はじめての育児
・手指を広げすぎている　　　・力が入りすぎている
・手を酷使している　　　　　・腱鞘炎になったことがある　　　　

・首や腰のすわりなど姿勢の発達
・寝返りやハイハイなどの動きの発達
・体重増加
・上の子の抱っこの要求が多い・・・etc　　　

どのくらいの人が手や手首を痛めているの ?

痛む場所は？ ※41％が両手を痛めている

〈 ママについて 〉

手や手首を使う育児や日常生活動作で痛むことが多いです。
授乳、抱っこ、寝かしつけ、沐浴・・・etc

〈 あかちゃんや上の子どもについて 〉

痛みを起こしやすい人の特徴

どんなときに痛むの？

その他の特徴は？

無断転載を禁じます        2017. 佐賀大学医学部母性看護・助産学領域　佐藤珠美c
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けんしょうない

・手の安静（使い過ぎない、休ませる）
・必要に応じて装具を着ける
・腱鞘内にステロイド剤を注射する

負担が一番
小さいね！

ご家族の方へ
ママは痛くても子どものために我慢しないといけない、仕方
がないと思っています。また、子連れではなかなか病院に行け
ません。ママが手や手首を使い過ぎないようみんなで育児に
参加しましょう。

ガイドブックの詳しい内容はネットで公開しています。



しっかり
支えないと…！

①伸ばす働きをする腱と、
②広げる働きをする腱が通る
③腱鞘 (トンネル )に炎症が起こり（はれて厚くなる）
腱のスムーズな動きが出来なくなったものを言います。

Hand（ハンド）10　を使って月に 1回または痛みを感じた時に
手や腕の不調をチェックしよう！
 ・先週 1週間の状態を思い出して答えてください。
 ・質問項目で実際に行っていないものは、どの程度できたかを 想像して
    できるだけすべての質問に答えてください。
 ・「普通にできたとき」または「痛みがないとき」は ⇒ 0 点
    「全くできなかった」または「とても痛い」ときは ⇒10 点
 

1．両手で洗顔する

2．両手でのシャツのボタンのかけはずし

3．わるいほうの手で蛇口をひねる

4．両手を使って牛乳パックを開ける

5．わるいほうの手で円形のドアノブを回し、重いドアを開ける

6．両手で髪を洗う

7.   力仕事を精一杯できる

8．日常生活が普通にできる

9．わるいほうの手はどの程度痛いですか

10．わるいほうの手のために自信を失っている

採点の仕方：各項目 0～ 10 点で採点し、その結果を合計します。
　異常なし：  0 ～ 10 点
　異常あり：11 点以上
＊11 点以上の方は専門医（手の外科）の受診をお勧めします
　
※詳しく調べたい方は　NPO法人ハンドフロンティアのHPへ
　https://www.handfrontier.org

寝起きにしびれや痛みが強いのが特徴
です。手を振ることで症状が和らぎま
す。痛くて眠れないことがあります。
他にボタンがとめにくい、小銭がつま
みにくい、お皿を落としてしまうなど
の症状があり、育児や日常生活に支障
をきたします。

※アイヒホッフテスト
親指と一緒に手首を小指側に曲げると、
手首親指側の突起（イラスト部分）
部分の痛みが強くなる。

Ⅰ．早期発見しましょう Ⅱ．予防しましょう

　ストレッチで緊張を和らげ、筋や腱を痛めないようにするとともに、疲
労回復をはかりましょう。

気持ちがよい
ところでやめる

左右に
ゆっくりと回す

手を前側
遠くに伸ばして
背中を丸める

手を後ろに
伸ばして
上に伸びる

親指を

初期：筋の疲労や重だるさ、違和感、動作時の瞬間的な痛み
中期：はれぼったさ、焼けつく感じがある。
　　　押すと痛み、育児や日常生活に影響がでる
後期：安静にしていても焼けつく感じが強くなる。
　　　育児や日常生活で手を使うことが難しくなる。
診断は症状と誘発テスト※で行われます。

症状は 3段階の経過をたどります。
慢性化しないうちに対処しましょう。

首回し背中のストレッチ

手と手首のストレッチ

産後腱鞘炎の早期発見と予防
1. ストレッチをしましょう

横抱き

あかちゃんが
ママに寄り
かかるように

お尻は
手と腕を使って支える

縦抱き

お尻から腰にかけて
手と腕で支える

背中から
首にかけて
しっかりと支える

抱き起こし
できるだけ
あかちゃんに近づき
抱き起こす背中から首を支える　

育児と手や手首の痛み（使いすぎ症候群）

さんごけんしょうえん

ドケルバン腱鞘炎とは？
けんしょうえん

手根管症候群とは？
しゅこんかんしょうこうぐん

親指から
くすり指の間に
しびれや痛み

筋肉の萎縮

けんしょう

　育児に伴う親指や手首の使いすぎが腱鞘炎に発展します。
腱鞘炎の 40% は産後に発症しているという報告があります。
休みたいけど休めない毎日の育児の中で再発を繰り返し、慢
性化する可能性があります。また、手根管症候群を合併してい
ることもありますので注意が必要です。

けんしょうえん

けんしょうえん

しゅこんかんしょうこうぐん

２．楽な抱っこの仕方を身につけましょう
手だけに頼らず、腕や体を上手に使い赤ちゃんを包み込むように、
あかちゃんの姿勢にあった抱き方をしましょう。
生後 3か月ころまでは首や腰がぐらぐらしています。
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